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Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa jarjestettiin elamanhallintaryhmia varhaisaikuisille
mielenterveyskuntoutujille. Toiminnallinen opinnaytetyo koostuu kahdesta osasta: tuotok-
sesta, joka tassa tapauksessa oli jarjestetyt elamanhallintaryhmat, ja raportista. Lisaksi
opinnaytetyota tehtaessa syntyi ohjeistus, kuinka vastaavia elamanhallintaryhmia voi ohjata.
Raportissa kuvataan opinnaytetyoprosessin eteneminen ja elamanhallintaryhmista saatu pa-
laute.

Opinnaytetyon keskeiset-kasitteet, mielenterveyskuntoutus, elamanhallinta ja varhaisaikui-
suus, ohjaavat teoreettisen viitekehyksen rakentumista. Opinnaytetyo toteutettiin Hameen-
linnalaisessa mielenterveyskuntoutujille suunnatussa palveluasumisyksikossa. Kohderyhmaksi
valikoituivat varhaisaikuiset, silla omien kokemusteni ja palveluasumisyksikon tyontekijoiden
kokemusten mukaan juuri varhaisaikuisilla on vaikeuksia tasapainoisen elamanhallinnan
kanssa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli esittaa varhaisaikuisille mielenterveyskuntoutujille uutta tietoa
elamanhallintaan liittyvista seikoista. Elamanhallintaryhmien aiheiksi valittiin ajanhallinta,
paihteet, uni ja unelmat. Koin etta nama aiheet koskettavat nuoria aikuisia mielenterveys-
kuntoutujia ja paatyivat siksi ryhmien aiheiksi. Lisaksi opinnaytetyon liitteista loytyy laati-
mani ohjeistus elamanhallintaryhmien ohjaamiseen.
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This is a functional thesis regarding arrangements of life management groups for young adult
mental health rehabilitators. Functional thesis consist of two parts: the process of arranging
the life management groups as well as the report. Moreover, instructions on how to guide
similar life management groups are included in the report, constructed of process steps, pro-
gress and the feedback given by the groups.

The theoretical framework is built on publications of mental health rehabilitation, life man-
agement and early adulthood. The outcome of the Thesis was implemented in service housing
unit for mental health rehabilitators in Hameenlinna. Young adults were chosen as a target
group due to the experience of the employees of the service housing unit pointing out that
most of the life management issues occur among young adults.

The purpose of thesis was to provide some new information regarding life management for
young adult mental health rehabilitators. The content of the group sessions was related to
time management, intoxicants, sleep and dreams. The subjects were chosen to cover the
basic needs of life management skills for young adult mental health rehabilitators. In addition
as appendix of the thesis instructions on how to guide these sort of life management groups
were provided.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyoprosessi sai alkunsa tyoskennellessani Hameenlinnalaisessa mielenterveys-
kuntoutujille suunnatussa palveluasumisyksikossa. Huomasin, etta palveluasumisyksikon asuk-
kaista osa oli varhaisaikuisia mielenterveyskuntoutujia, joilla elamanhallintataidot tuntuivat
olevan kateissa. Sovituista aikatauluista oli vaikea pitaa kiinni, vuorokausirytmit olivat kaan-
tyneet paalaelleen, eika tulevaisuuden suunnitelmia ollut, muutaman esimerkin mainitakseni.
Paatinkin ehdottaa esimiehelleni, etta tekisin opinnaytetyoni koskien varhaisaikuisia mielen-
terveyskuntoutujia ja heidan elamanhallintaa. Esimieheni innostui asiasta ja sain luvan aloit-

taa opinnaytetyoni.

Pohdimme yhdessa palveluasumisyksikon tyoryhman kanssa, mika voisi olla hyva tapa toteut-
taa opinnaytetyo niin, etta mielenterveyskuntoutujat hyotyisivat siita eniten. Paatimme etta
jarjestaisin elamanhallintaan liittyvia ryhmia yksikon varhaisaikuisille mielenterveyskuntoutu-
jille. Ryhmien jarjestaminen tuntui hyvalta vaihtoehdolta, silla palveluasumisyksikossa on jo

pitkaan jarjestetty erilaisia ryhmia, niin asukas- kuin tyontekijavetoisesti.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli jarjestaa varhaisaikuisille mielenterveyskuntoutujille toimin-
nallisia ryhmia, joiden aiheina olivat elamanhallinnan eri osa-alueita. Kun kohderyhma oli var-
haisaikuiset mielenterveyskuntoutujat, valikoituivat ryhmien aiheet sen mukaisesti. Aiheiksi

valittiin ajanhallinta, paihteet, uni, seka unelmat. Ryhmiin osallistuneet nelja mielenterveys-

kuntoutujaa olivat 23-26 -vuoden ikaisia elamanhallintaryhmien toteutuessa.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli kehittaa varhaisaikuisten mielenterveyskuntoutujien elaman-
hallintataitoja seka tuoda heille lisaa tietoisuutta naista taidoista. Tavoitteena oli ymmartaa,
mita vaikutuksia paihteilla ja unella on mielenterveyteen, milla tavoin hyva ajanhallinta aut-
taa arjessa ja kuinka tarkeaa ihmisten on unelmoida ja haaveilla. Edella mainitut ovat olen-
nainen osa tasapainoista elamanhallintaa ja siksi hyvin tarkeita aiheita kasiteltavaksi kyseisen

kohderyhman kanssa.

Aluksi oli rajattava henkilot, jotka osallistuisivat ryhmiin. Osallistujien tuli olla varhaisaikuisia
ja lahtokohtaisesti motivoituneita osallistumaan ryhmiin. Lopulta ryhmiin osallistujiksi valikoi-
tui nelja varhaisaikuista miesta, joista kaikki olivat asuneet palveluasumisyksikossa vahintaan
vuoden ajan. Ryhmien koko haluttiin pitaa maltillisena, koska osallistujat karsivat muun mu-
assa ahdistuksesta ja isossa ryhmassa tyoskentely saattaisi olla ahdistava tai jopa pelottava

kokemus.



Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka toiminnallisena osuutena olivat jarjestamani
elamanhallintaryhmat. Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen muodostivat mielenterveys-
kuntoutus, elamanhallinta, seka varhaisaikuisuus. Kuvaan myos elamanhallintaryhmien suun-
nittelua, toteutusta ja saamaani palautetta. Lopuksi arvioin itseani ja omaa toimintaani opin-

naytetyon toteutuksen nakokulmasta.

2 Opinnaytetyon tavoitteet

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tavoitteena on luoda jokin tuotos ja tutkimusviestinnallinen
raportti. Tassa opinnaytetyossa tuotoksena olivat elamanhallintaryhmat, joita jarjestin var-
haisaikuisille mielenterveyskuntoutujille. Saavuttaakseni nama tavoitteet, oli saavutettava

muita tavoitteita ennen kuin varsinaisen paatavoitteen toteutus oli mahdollista.

Ensimmaisena tavoitteena oli kehittaa itselleni ohjeistus siita, kuinka tallaisia ryhmatuokioita
jarjestetaan. Tavoitteena oli luoda ryhmatuokioista rentoja, mutta opettavaisia. Myohemmin
raportissa avaan tarkemmin, kuinka kehitin ryhmatuokioiden sisallon ja kulun. Toisena tavoit-
teena oli miettia, mitka aiheet valitsen elamanhallintaryhmien sisalloiksi. Oli mietittava tark-
kaan kohderyhmaa, nuoria aikuisia mielenterveyskuntoutujia, ja sita mitka aiheet koskettavat

juuri heita.

Henkilokohtaisena tavoitteenani oli oppia lisaa elamanhallinnasta, mielenterveyskuntoutuk-
sesta ja varhaisaikuisuudesta elamanvaiheena. Tavoitteenani oli myos luoda elamanhallinta-
ryhmien ohjeistuksesta sellainen, etta voisin sita tulevassa ammatissani kayttaa. Viimeisena
mutta hyvin tarkeana tavoitteenani oli kehittaa itseani ohjaajana ja erityisesti ryhmanohjaa-

jana, silla ryhmanohjaaminen ennen opinnaytetyon tekoa oli ollut jannittavaa ja hankalaa.

2.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo pyrkii ohjeistamaan, opastamaan tai jarjestamaan kaytannon
toimintaa. Alasta riippuen se voi olla konkreettinen ohje, ohjeistus, opastus tai jonkin tapah-
tuman jarjestaminen ja toteuttaminen. Toteutustavaksi voidaan valita esimerkiksi kirja,
vihko, portfolio tai nayttely tietyssa tilassa. Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnayte-
tyossa olennaista on kaytannon toteutus ja raportointi tutkimusviestinnan keinoin. Tutkimus-
viestinnalle ominaisia piirteita ovat muun muassa kasitteiden maarittely, lahteiden kaytto ja

lahdeviitteiden merkinta, seka argumentointi. (Airaksinen & Vilkka 2003, 9, 101.)



Tehtaessa toiminnallista opinnaytetyota on suositeltavaa, etta opinnaytetyolle loytyisi toi-
meksiantaja. Taman avulla voi nayttaa laajemmin omaa osaamistaan ja herattaa myos tyoela-
man kiinnostus. Toiminnallista opinnaytetyota tehtaessa pystyy myos mahdollisesti kehitta-
maan omia taitojaan tyoelamassa ja luomaan suhteita tulevaa tyollistymista ajatellen. Toi-
minnallisesta opinnaytetyosta hyotyvat seka opinnaytetyontekija etta toimeksiantaja. Opin-
naytetyontekija paasee toteuttamaan kaytannonlaheista ja tyoelamalahtoista ongelmanrat-
kaisua tyoyhteisossa, kun taas toimeksiantaja saa uutta nakokulmaa tyoelamaan ja sen tarpei-
siin. (Airaksinen & Vilkka 2003, 16-17.)

2.2  Toimintaymparisto

Hameenlinnalainen palveluasumisyksikko, johon tein opinnaytetyoni, tarjoaa
mielenterveyskuntoutujille ymparivuorokautista palveluasumista. Mielenterveyskuntoutujat
asuvat omissa vuokra-asunnoissaan, joita yksikossa on yhteensa 29. Asunnoista yksioita on 27
ja loput kaksioita. Asukaspaikkoja yksikossa on yhteensa 30. Yksikon henkilokunta koostuu
kahdesta sairaanhoitajasta, kuudesta lahihoitajasta ja sosiaaliohjaajasta.

(Palveluasumisyksikon oma esite 2015.)

Palveluasumisyksikon toiminta perustuu kuntouttavaan tyootteeseen ja yhteisollisyyteen.
Jokaiselle asukkaalle laaditaan yksilollinen kuntoutus- ja palvelusuunnitelma. Asukkaiden
tavoitteena on saavuttaa tarvittava toimintakyky arkeen- ja elamanhallintaan, jotta he voivat

siirtya itsenaiseen asumiseen (Palveluasumisyksikon oma esite 2015.)

Opinnaytetyon tekemiseen ja elamanhallintaryhmien jarjestamiseen kyseinen palveluasumis-
yksikko sopi mainiosti. Palveluasumisyksikko oli ryhmiin osallistuville mielenterveyskuntoutu-
jille tuttu paikka ja ennen kaikkea se on heille koti. Heidan ei siis tarvinnut lahtea vieraaseen
paikkaan osallistuakseen ryhmiin. Vieraassa paikassa jarjestetyt ryhmat olisivat saattaneet
olla kynnyskysymys osallistua toimintaan, silla mielenterveyskuntoutujalle uusi tilanne vie-
raassa ymparistossa olisi voinut olla liian ahdistava kokemus. Palveluasumisyksikko tarjosi
myos oivan tilan jarjestaa ryhmia. Yksikosta loytyy takkahuone, joka soveltuu mainiosti taman
kaltaiseen toimintaan. Siella on mukavat nojatuolit, joissa voi istua rennosti ja siella on suuri

poyta, jota pystyi kayttamaan erilaisten tehtavien teossa alustana.

3 Mielenterveys

Mielenterveys sisaltaa psyykkisen, fyysisen, sosiaalisen ja henkisen ulottuvuuden. Mielenter-



Siihen vaikuttavat esimerkiksi: fyysinen terveys ja toimintakyky, sosiaalinen tuki ja kasvuolo-
suhteet, biologiset tekijat, seka elamanpiiri, laheiset ja ystavat. (Heikkinen-Peltonen, Inna-
maa & Virta 2014, 10.)

Mielenterveyden perusta luodaan lapsuuden perheessa, jonka jalkeen mielenterveyteen vai-
kuttavat ikakauteen kuuluvat ihmiset ja yhteisot, kuten ystavat, paivakoti, koulu ja harras-
tukset. Omalta osaltaan myos yhteisolliset tekijat, kuten asuinymparisto ja ymparoiva kult-
tuuri vaikuttavat mielenterveyteen. Aikuisialla mielekas tyo ja taloudellinen toimeentulo vah-
vistavat henkista hyvinvointia. Mielenterveyteen vaikuttavat seikat ovat jatkuvasti vuorovai-
kutuksessa keskenaan ja vaikuttavat yksilon kokemuksiin omasta hyvinvoinnistaan. (Heikki-

nen-Peltonen ym. 2014, 10.)
3.1 Mielenterveys voimavarana

Mielenterveys voidaan nahda positiivisena voimavarana. Sita kuvataan psyykkisia toimintoja
yllapitavana voimavarana. lhminen ohjaa elamaansa kayttaen mielenterveytta voimavarana,
joka auttaa arjessa jaksamista. Sama voimavara auttaa myos kestamaan vastoinkaymiset ja

selviamaan niista. (Erkko 2006, 11.)

Mielenterveydeksi voidaan lukea myos itsensa hyvaksyminen, omien tunteiden ilmaisu, halu
toteuttaa omia paamaaria, seka osata olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Hy-
vaan mielenterveyteen kuuluu paineensietokykya ja kykya kestaa pettymyksia ja menetyksia.
Naiden lisaksi se on kykya ratkaista riitoja, seka kykya olla joustava. Itsensa hyvaksyminen,
myotaelamisen taito, seka kyky harrastaa ja oppia uutta sisaltyvat myos positiiviseen mielen-

terveyteen. (Suomen Mielenterveysseura 2011.)

3.2 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutus -kasitetta pidetaan osittain epaselvana, silla mielenterveysongelmien
hoito ja kuntoutusmuodot ovat muuttuneet viime vuosikymmenina huomattavasti. Oleellisena
nakokulmana mielenterveyskuntoutuksessa on pidetty yksilon oikeutta mahdollisimman hy-
vaan elamaan: oikeutta itsenaisyyteen, onnellisuuteen ja oikeudenmukaiseen kohteluun. Mie-
lenterveyskuntoutuksella pyritaan myos ratkaisemaan sairauden aiheuttamia ongelmia, paran-
tamaan yksilon toimintakykya ja minimoimaan sairauden aiheuttamia haittoja. (Koskisuu
2004, 10-11.)

Jarvikoski ja Harkapaa (2011, 237) ovat kuvanneet, etta hoidon ja kuntoutuksen erottaminen
toisistaan mielenterveystyossa on vaikeaa. Hoidon ensisijaisena tavoitteena on vahentaa sai-

rauden oireita ja niihin liittyvaa ahdistusta ja hataa. Keskeisimpina hoitomuotoina toimivat
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laakehoito ja psykoterapia. Kuntoutuksessa tavoite on puolestaan pyrkia parantamaan yksilon
mahdollisuuksia selviytya hanelle sopivissa toimintaymparistoissa ja sosiaalisissa rooleissa.
Kuntoutuksen tarkeana osana on mielekkaan toiminnan ja riittavan sosiaalisen tuen varmista-

minen.

Narumo (2006, 13-14) tulkitsee kirjassaan, etta kuntoutujan tyota ovat kuntoutuminen ja
omassa elamassa tapahtuvat muutokset. lhminen voi itse omassa arjessaan vaikuttaa omaan
kuntoutumiseensa. Henkilon kuntoutuessa han saa kasitysta omasta elamastaan ja tavoitteis-
taan. lhmisen hyvinvointia lisaavat esimerkiksi pienetkin parannukset arjessa, kuten tunteissa
tai asenteissa. Kun erinaisissa keskusteluissa tuodaan taman kaltaisia nakokulmia esille saat-
taa tama edistaa henkiloa oivallusten syntymisessa. Jarjestaessani elamanhallintaryhmia otin-
kin esille tavallisia arkielaman seikkoja, kuten unen laadun merkitysta mielenterveyteen. Mie-
lestani oli tarkeaa myo0s tuoda esille sita, kuinka omalla toiminnalla voidaan vaikuttaa kuntou-

tumiseen ja omaan hyvinvointiin.

3.3  Mielenterveyskuntoutuja

Mielenterveyskuntoutuja on henkild, jolla on mielenterveydenhairio tai -hairioita, mutta joka
on kuntoutumassa naista. Mielenterveyskuntoutuja on itsenainen toimija, jolla on merkittava
rooli kuntoutukselle annettujen tavoitteiden saavuttamisessa. (Jarvikoski & Harkapaa 2004,

152.) Kaikki opinnaytetyohon osallistuneet varhaisaikuiset olivat toteuttamishetkella mielen-

terveyskuntoutujia.

Oli tarkeaa tutustua seka mielenterveys-, mielenterveyskuntoutus-, etta mielenterveyskun-
toutuja -kasitteisiin ennen kuin aloin suunnittelemaan ja toteuttamaan elamanhallintaryhmia.
Ennen opinnaytetyon aloittamista minulla oli jo jonkinlainen tuntemus siita, millaisia henki-
loita ovat mielenterveysongelmista karsivat ihmiset, silla olin tyoskennellyt mielenterveyskun-
toutujien kanssa noin puoli vuotta ennen opinnaytetyon aloittamista. On muistettava, etta jo-
kainen mielenterveysongelmasta karsiva henkilo on yksilo, eika kahta samanlaista ole ole-
massa. Mielenterveystuntemukseni perustui kuitenkin vain aiemmin tekemiini havaintoihin ja
kokemuksiini, eika juurikaan kirjoitettuun teoriatietoon, joten koin hyvin tarkeaksi tutustua
mielenterveydesta kertovaan kirjallisuuteen ja omaksua sen. Tama helpotti entisestaan tyos-
kentelyani mielenterveysongelmista karsivien henkiloiden kanssa. Kaytannon kokemusten li-
saksi hankittu teoriatieto takasi sen, etta tiedan millaisista asioista mielenterveys koostuu ja

millaista hoitoa mielenterveysongelmaisille tarjotaan.
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4 Elamanhallinta

Elamanhallinta jaetaan usein kahteen osaan: sisaiseen ja ulkoiseen elamanhallintaan. Ulkoi-
nen elamanhallinta on sita, minka ulkopuolinen henkilo voi tunnistaa. Aineellinen hyvinvointi
on hyva esimerkki ulkoisesta elamanhallinnasta. Sisainen elamanhallinta on puolestaan sita,
etta henkilo pystyy sopeutumaan muutoksiin ja suhtautumaan optimistisesti elamaan. Mikali
henkilolla on vahva sisainen elamanhallinta, han kokee omaavansa voimavaroja ja valmiuksia

yllattavienkin tapahtumien kohtaamiseen. (Martikainen 2009, 15-16.)

Tekijat, jotka tukevat elamanhallintaa, ovat esimerkiksi itsensa terveeksi tunteminen, korkea
yhteiskunnallinen asema, riittava sosiaalinen tuki, terveet elamantavat ja mieluisat harras-
tukset. Henkilon oma usko omiin kykyihinsa ongelmatilanteissa vaikuttaa myos elamanhallin-
nan valmiuksiin. Mita vahvempi luottamus omiin kykyihin henkilolla on, sita vaativampia ja
korkeampia tavoitteita han itsellensa asettaa ja saavuttaa. Puolestaan vahainen usko omiin
kykyihin saa aikaan sen, etta henkilo asettaa itsellensa liian alhaisia tavoitteita. Samalla hen-
kilo voi ajautua esimerkiksi tyomarkkinoiden ulkopuolelle, koska on alhaisista tavoitteista joh-

tuen saanut puutteellisen koulutuksen. (Martikainen 2009, 16-17.)

Mielenterveyskuntoutujille tasapainoinen elamanhallinta saattaa olla hyvin haastavaa. Ulkoi-
nen elamanhallinta saattaa jarkkya esimerkiksi yksilon pudottua pois tyoelamasta ja talouden
romahtaessa. Esimerkkeina ulkoisen elamanhallinnan jarkkymisesta voi olla asunnon menetys
tai rahojen riittamattomyys kaupassakayntiin. Sisainen elamanhallinta saattaa puolestaan
jarkkya esimerkiksi liiallisesta alkoholin kaytosta tai unihairioista. Ajanhallinnan, paihteiden,
unen ja unelmien valitseminen elamanhallintaryhmien aiheiksi sopi siis hyvin, silla kaikki ai-

heet vaikuttavat olennaisesti elamanhallintaa.

Elamanhallinta oli kantava teema tassa opinnaytetyossa, joten siihen tutustuminen oli merkit-
tavaa. Oli tarkeaa sisaistaa, mista elamanhallinnassa oikein on kysymys ja kuinka se vaikuttaa
mielenterveyskuntoutujien elamaan. Opinnaytetyota tehdessa selvisi, kuinka tiiviisti mielen-
terveys ja elamanhallinta ovat sidoksissa toisiinsa. Kokemusteni mukaan mielenterveys voi
helposti jarkkya jos jokin elamanhallinnan osa-alue ei ole kunnossa tai toisinpain, eli henkilon
elamanhallinta saattaa saada kovankin kolauksen, mikali mielenterveydessa on ongelmia. Ela-
manhallinnan opiskelu kirjallisuuden avulla oli siis varsin olennaista, kun ryhdyin suunnittele-

maan elamanhallintaryhmia varhaisaikuisille mielenterveyskuntoutujille.

4.1  Ajanhallinta

Hyva ajanhallinta on osa elamanhallintaa. Yksilon pystyessa suunnittelemaan omaa

ajankayttoaan jo etukateen, se auttaa monessa asiassa. Esimerkiksi tyollistymisen yhtena
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vaatimuksena on, etta henkilo on oikeassa paikassa oikeaan aikaan eli saapuu tyopaikalle
sovittuina ajankohtina. Ilhmissuhteiden hoito on myos huomattavasti helpompaa kun yksilon

aikataulut ovat jarjestyksessa.

Ajanhallinnassa on siis kyse siita, etta ajankayttoa on suunniteltu etukateen. Ajanhallinnan
suunnittelun seurauksena stressi vahenee ja elama helpottuu. On tarkeaa oppia hallitsemaan
ajankayttoa mieluisalla tavalla, silla jatkuva kelloon katsominen ei myoskaan ole hyvaksi.
(Tukiverkko.fi 2016.)

Ajanhallintaan tutustuminen takasi sen, etta pystyin luontevasti kertomaan elamanhallinta-
ryhmissa hyvasta ajanhallinnasta. Siihen liittyvaa teoriatietoa oli hiukan hankala loytaa,
mutta sain mielestani koottua hyvat perustiedot, jotta pystyin uskottavasti esittelemaan ryh-
malaisille kyseisen aiheen. Tutustuminen ajanhallinnan teoriatietoon oli hyva asia myos itsel-
leni, silla uskon, etta ajanhallintaan liittyvissa seikoissa on aina varaa kehittya. Ryhman oh-
jaaminen on myos osattava aikatauluttaa oikein, jotta esimerkiksi ryhmatuokioiden pituudet

ovat sopivan mittaisia.
4.2 Paihteet

Paihteidenkaytto, esimerkiksi alkoholin nauttiminen, tuo aluksi mielihyvan tunnetta. Kun
kaytto jatkuu ja se on saannollista, saattaa se altistaa useille oireile tai jopa sairauksille.
Tasta esimerkkina ovat ahdistuneisuus, masennusoireet ja univaikeudet. Alkoholinkayton
pitkittyessa voi kehittya somaattisia ja psyykkisia sairauksia. Sydanoireet,
ruuansulatuselimiston oireet, verensokerin vaihtelu ja neurologiset oireet ovat yleisia
alkoholinkayton ollessa runsasta. Hoitamattomina ja alkoholin kayton jatkuessa oireet voivat
johtaa sairastumiseen ja toimintakyvyn laskuun. Alkoholin suurkulutus voi vaurioittaa lahes
kaikkia elimia. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 170-171.) Alkoholiongelmaisen kaypa hoito -
suosituksesta (2015) selviaa, etta 10-30 prosentilla masennuspotilaista on alkoholiongelma.
Alkoholista riippuvaisilla jopa 30-60 prosentilla on kliinisesti merkittava depressio.

Alkoholiongelmaisella on huomattavasti suurentunut itsemurhariski.

Paihteiden kaytolla on merkitysta elamanhallintaan liittyvissa seikoissa. Sen lisaksi, etta esi-
merkiksi alkoholin kaytolla on todettu yhteys masennukseen, kuten Alkoholiongelmaisten
kaypa hoito - suosituksesta (2015) selviaa, vaikuttaa se myos esimerkiksi ajanhallintaan ja ta-
louteen. Paihtyneena henkilo voi jattaa sovittuja asioita tekematta tai saapumatta sovittuna
aikana sovittuun paikkaan. Tyoelamassa tekemieni havaintojen mukaan, pitkaan jatkunut
paihteiden kaytto saattaa aiheuttaa esimerkiksi talouden romahtamisen. Paihteiden kayton
seurauksien tunteminen ja yleisesti paihteiden kayttoon liittyvaan kirjallisuuteen tutustumi-

nen oli siis tarkeaa aloittaessani elamanhallintaryhmien suunnittelua.
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4.3 Uni

Aivojen normaali toiminta, hereilla pysyminen ja tehtavista suunnitellusti suoriutuminen
vaativat riittavaa vireystilaa. Vasymyksen tunne ja uneliaisuus ovat viitteita vireystason
alenemisesta. Yolla nukuttu aika vaikuttaa aina seuraavan paivan vireystasoon. Tutkimusten
mukaan vuorokauden mittainen valvominen vastaa yhden promillen humalaa. (Mustajoki 2011,
76-78.)

Kyvyttomyytta nukkua tarpeeksi kutsutaan unettomuudeksi. Silla tarkoitetaan vaikeutta
nukahtaa iltaisin tai vaikeutta pysya unessa. Kolmas unettomuuden ilmenemismuoto on liian
aikainen heraaminen. Tavallisesti ihminen vaipuu uneen noin puolessa tunnissa ja on yon
aikana hereilla vajaat puoli tuntia. Unettomuudesta karsiva ihminen kokee vaikeuksia unen
saannin tai unessa pysymisen kanssa vahintaan kolmena paivana viikossa. Unettomuus on
hyvin yleista, silla joka kolmas aikuinen karsii siita vuoden aikana. Kyseessa on erittain
kiusallinen vaiva, joka aiheuttaa paivavasymysta ja altistaa ahdistushairioille,
masennustiloille ja alkoholin liikakaytolle. On suositeltavaa kaantya laakarin puoleen jos
unettomuus jatkuu pitkaan, silla se voi olla oire esimerkiksi vakavasta masennuksesta, joka

vaatii usein laakehoitoa ja sopivaa psykoterapiaa. (Mustajoki 2011, 82-86.)

Psykiatrian dosentti Partosen Terveyden ja hyvinvoinninlaitokselle kirjoittaman artikkelin
(2011) mukaan kaksi kolmesta unettomuutta unihairiona sairastavasta aikuisesta sairastaa
myos mielenterveyden hairiota, jotka tavallisimmin ovat vakava masennustila tai yleistynyt
ahdistuneisuushairio. Vahaisella unella siis tiedetaan olevan suuri merkitys mielenterveyteen
ja tata kautta myos elamanhallintaan. Koinkin, etta unen ottaminen yhdeksi elamanhallinta-
ryhman aiheeksi oli lahes valttamatonta. Tata vahvisti entisestaan tietamykseni siita, etta
elamanhallintaryhmiin osallistuvilla mielenterveyskuntoutujilla oli lahes jokaisella isoja ongel-
mia unen kanssa. Heilla oli vaikeuksia nukahtaa, seka vaikeuksia pysya unessa. Tasta syysta

tutustuminen unta koskevaan teoriaan oli hyodyllista.
4.4  Unelmat

Unelmointi on terveellista. Usein aktiiviset ihmiset unelmoivat eli kuvittelevat mielessaan
kasityksia siita, miten asioiden olisi hyva olla. Voimakkaat unelmat paremmasta
tulevaisuudesta voivat kehittaa ihmisen henkisia voimavaroja. Usein myos fyysiset voimavarat
kehittyvat samalla. Unelmointia voidaan pitaa luovana prosessina, tietoisen ja alitajuisen
mielen yhteistoimintana. Niiden toteutumisen kannalta tarkeaa on luovuus, joka kannattelee
toimintaa, kunnes unelma toteutuu. Ei ole olemassa huonoja tai hyvia unelmia, vaan unelmat

voivat olla mita tahansa, kunhan ne edistavat positiivisia asioita. (Harju 1999, 16-17.)
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Unelmat ovat muiden edella mainittujen elamanhallinnan osa-alueiden tavoin tarkeassa roo-
lissa tasapainoisen elamanhallinnan saavuttamiseksi. Unelmat, unelmointi ja niiden toteutta-
minen auttaa kokemusteni mukaan ihmisia paasemaan eteenpain elamassaan. Yhden unelman
toteuduttua on tarkeaa asettaa itsellensa seuraava unelma, jota kohti edeta. Elama on mie-
lestani paljon mielenkiintoisempaa, kun on joku unelma jota tavoitella. Elamanhallintaryhmia
suunnitellessani ja unelmiin tutustuessani oivalsin, etta juuri varhaisaikuiset mielenterveys-

kuntoutujat tarvitsevat lisaa tietoa unelmista ja niiden saavuttamisen tarkeydesta.

5  Varhaisaikuisuus

Opinnaytetyoni kohderyhmaksi valikoituivat varhaisaikuiset. Pohdittuamme yhdessa tyoryh-
man kanssa, ketka hyotyisivat elamanhallintaryhmista eniten, paadyimme vain tovin miettimi-
sen jalkeen varhaisaikuisiin. Palveluyksikon esimies oli myos ehdottanut varhaisaikuisia opin-
naytetyon kohderyhmaksi. Varhaisaikuisten kohdalla tavoitteet kuntoutumisen suhteen ovat
hyvat ja pyrkimys esimerkiksi tyollistya tulevaisuudessa on taysin mahdollista. Seuraavana py-

rin maarittamaan varhaisaikuisuuden kasitteen.

Nuoruusian loppuvaiheena voidaan pitaa ajanjaksoa, jolloin yksilo on ialtaan 19-25 -vuotias.
Tata ikavaihetta voidaan kutsua myohemmaksi nuoruudeksi tai varhaisaikuisuudeksi. Varhais-
aikuisuudessa vastuullisuus ja autonomia kehittyvat. Yksilo pystyy etenemaan elamassaan, il-
man etta siihen liittyy valitonta toimintaa tai tekemista. Tassa vaiheessa myos ihmiskasitys ja
oma maailmankuva muotoutuvat. Tahan liittyy myos esimerkiksi opiskelu ja perhe-elamaan
valmistautuminen omina osa-alueinaan. Joissakin tapauksissa voi kayda niin, etta edella mai-
nitut kehitysvaiheet eivat toteudu kaikkien yksiloiden osalta. Naissa tapauksissa mahdollinen
syrjaytyminen voi aiheuttaa sen, ettei yksilo koskaan aloita jatko-opiskeluja tai tyollisty.
(Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 24.)

Kehitysvaiheena varhaisaikuisuus on sita aikaa, jolloin nuoret aikuiset pystyvat keskittymaan
oman aikuisuutensa muodostamiseen ilman paineita, joita varsinainen aikuisuus tuo muka-
naan. Varhaisaikuisuus tulee tietynlaiseen paatepisteeseensa noin kolmenkymmenen ikavuo-
den tienoilla, jolloin ihminen aloittaa kyseenalaistamaan tekemiaan valintoja ja arvioimaan
elamaansa seka omaksumaan kasityksia ja toimintoja. Tata elamankaaren siirtymavaihekriisia

kutsutaan ”toiseksi puberteetiksi”. (Karjalainen & Kukkonen 2007, 80.)

Varhaisaikuisuuteen ja siihen liittyviin seikkoihin tutustuminen oli ehto sille, etta opinnayte-
tyo onnistuisi. Minun oli tiedettava, mita varhaisaikuisuus tarkoittaa ja mita asioita siihen
kuuluu, jotta pystyin luontevasti tyoskentelemaan kyseisen ikaryhman edustajien kanssa. Teo-
riatietoon tutustumisen lisaksi, oli tarkeaa tutustua elamanhallintaryhmiin osallistuviin var-

haisaikuisiin henkilokohtaisesti. On selvaa, etta jokainen varhaisaikuinen on yksilo, eika siis
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kaikki kirjoissa kirjoitetut teoriat pade kaikkiin varhaisaikuisiin. Tasta syysta kyseisiin henki-
6ihin tutustuminen oli merkittavassa roolissa, sen lisaksi etta tutustuin varhaisaikuisuuden

teoriaan kirjallisuuden avulla.

6  Ryhmatyoskentely

Ryhmalla tarkoitetaan kolmen tai useamman ihmisen joukkoa, jonka jasenilla on mahdollisuus
vuorovaikutukseen toistensa kanssa. llman vuorovaikutusta ei ole ryhmaa. Se kaynnistaa ryh-
man toiminnan ja pitaa sita ylla. Ryhman ohjaaja ja sen jasenet tuovat omat tarpeensa ja
odotuksensa ryhmaan. On tarkeaa tarkastella jasenten henkilokohtaisia tarpeita ja siten loy-
taa yhteiset paamaarat, joihin kaikki sitoutuvat. Erityisen tarkeaa ryhmalle ovat yhteiset
saannot, jotka liittyvat luottamukseen ja tapaan, jolla ohjaaja ja jasenet antavat palautetta
toisilleen. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 236.)

On olemassa monenlaisia ryhmia, joiden luonne ja tyyppi vaihtelevat. Ryhmien toiminta voi
olla pitkakestoista tai ne voivat kokoontua vain maaratyn ajan. Ryhmat ovat yleensa joko
avoimia tai suljettuja. Suljettuun ryhmaan ei oteta enaa uusia jasenia sen kaynnistymisen jal-
keen, kun taas avoin ryhma ottaa vastaan uusia jasenia koko toiminnan ajan. Yleisesti ottaen
ryhmien toiminta voi perustua keskusteluun tai koostua leikeista ja harjoituksista. Ryhman ol-
lessa pieni, keskinainen vuorovaikutus on helppoa, kun taas suuressa ryhmassa yhteinen iden-
titeetti ei synny tapaamisten pohjalta vaan jonkin yhteisen intressin tai ilmion takia. Ryhmilla
on kiintea merkitys elamankulkuun. Muun muassa perhe, harrastusryhmat, koululuokat ja tyo-
ryhmat ovat ryhmia, joihin ihmiset kuuluvat elamansa aikana. Parhaimmillaan erilaiset ryh-
mat voivat tarjota niissa mukana oleville henkil6ille esimerkiksi tukea, laheisyytta, motivaa-
tiota ja toivoa, tiedon jakamista, mahdollisuuden opetella sosiaalisia taitoja, voimaantumista
seka mahdollisuuden auttaa muita ja olla itse autettavissa. (Makinen, Raatikainen, Rahikka &
Saarnio 2009, 147-148.)

Ryhman ohjaajalla on tarkea tehtava selkiinnyttaa ja tasmentaa ryhman tarkoitusta ja tavoi-
tetta. Ohjaajan tehtava on huolehtia, etta ryhma kulkee kohti asetettua tavoitetta. Muita oh-
jaajan tehtavia on selkeyttaa tehtavanjakoa, lisata turvallisuudentunnetta, auttaa ongelmien
ratkaisussa, organisoida kaytannon asioita, kuten kokoontumisaikojen ja -paikkojen tiedotta-
minen. Lisaksi ohjaaja saatelee yhteistoiminnan sisaltoa, tunneilmaisua, paatoksentekoa ja
fyysista toimintaa. Ohjaaja ei kuitenkaan kanna yksin vastuuta ryhman toiminnasta vaan tu-
kee ryhman jasenten vastuunottoa. Ryhman toimintaan ohjaaja voi vaikuttaa ohjaustekojen
avulla. Esimerkiksi puhuminen, puhumattomuus, kysyminen tai kysymatta jattaminen ovat oh-
jaustekoja. Ne voivat siis olla joko sanallisia tai sanattomia, seka toimintana aktiivisia tai pas-
siivisia. Ryhmanohjaaja voi myos esittaa kysymyksia, antaa ja pyytaa palautetta, vaikuttaa

ryhman puutteisiin, seka tehda ja tarkastaa ryhmasopimuksia. (Makinen ym. 2009, 149.)
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Koko opinnaytetyoni perustui jarjestamiini elamanhallintaryhmiin, jotka sisalsivat paljon ryh-
matyoskentelya. Siihen perehtyminen olikin ensimmaisia asioita, kun aloin suunnittelemaan
elamanhallintaryhmia. Oli tarkeaa opetella, mitka ovat ryhmanohjaajan tehtavat ryhmatyos-
kentelyssa, silla ilman niiden tietamista ohjaaminen ei olisi onnistunut. Lisaksi tuli tietaa mil-
laisia ryhmia on ylipaataan olemassa ja millainen ryhmatyoskentely sopisi tahan opinnaytetyo-

hon.

7  Elamanhallintaryhmat
7.1 Elamanhallintaryhmien suunnittelu

Opinnaytetyoprosessin toteuttaminen alkoi palaverilla palveluasumisyksikon esimiehen
kanssa. Ennen palaveria olin kuitenkin tehnyt alustavan suunnitelman, mita lahtisin hanelle
ehdottamaan. Kerroin mielenkiinnostani tehda opinnaytetyon kyseiseen yksikkoon. Olin tyos-
kennellyt yksikossa yhteensa noin puoli vuotta eripituisia sijaisuuksia tehden, joten esimies
tunsi minut hyvin ja hanen olikin helppo antaa suostumuksensa opinnaytetyolleni. Ehdotin,
etta tekisin toiminnallisen opinnaytetyon, jonka tuotoksena olisivat ohjaamani ryhmat. Sain
tahan suostumuksen ja esimies ehdottikin heti, etta kohderyhmaksi ottaisin yksikossa asuvat

varhaisaikuiset. ldea oli mielestani hyva.

Seuraavaksi aloin suunnitella millaisista ryhmista palveluasumisyksikon varhaisaikuiset hyotyi-
sivat. Tunsin yksikon asukkaat hyvin ja tiesin millaisten ongelmien kanssa kyseinen ikaryhma
painii. Paadyin hetken miettimisen jalkeen elamanhallintaa koskevien ryhmien jarjestami-
seen. Yhdessa yksikon tyoryhman kanssa paadyimme neljaan asukkaaseen, jotka hyotyisivat
ryhmista eniten ja joilta lahtisin kysymaan kiinnostusta elamanhallintaryhmaan osallistumi-
seen. Kavin jokaisen neljan asukkaan ovella kysymassa, olisivatko he kiinnostuneita tallaisesta
ryhmasta. Yllatyksekseni sain jokaiselta asukkaalta vastaukseksi, etta kiinnostusta on. Yllatys
tama oli siita syysta, etta aiemman kokemukseni mukaan varhaisaikuisia mielenterveyskun-
toutujia on vaikea saada osallistumaan vastaavista tapahtumista. Osasin ehka esittaa asian oi-

kein ja sain jokaisen kiinnostumaan asiasta.

Ryhmaan osallistujien ollessa selvilla, aloin miettimaan aiheita. Aiheiden valinnat sujuivat
suhteellisen helposti, silla tiesin osallistujien taustat ja tamanhetkisen tilanteen. Osallistujilla
oli paljon samanlaisia haasteita, jotka vaikuttivat elamanhallintaan. Tiesin, etta osa osallistu-
jista kaytti paihteita vaarin ja osalla unirytmi oli sekaisin. Yhteisina tekijoina osallistujilla
olivat vaikeudet hyvassa ajanhallinnassa ja se, etta kenellakaan ei tuntunut olevan suunnitel-
mia tulevaisuuden varalle. Nain ollen ryhmien aiheiksi valikoivat ajanhallinta, paihteet, uni ja

unelmat.
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Seuraavaksi vuorossa oli elamanhallintaryhmien sisallon laatiminen ja ohjeistus. Ensin tein
rungon, jonka mukaan ryhmat tultaisiin viemaan lapi. Ryhmien kulku olisi sellainen, etta
aluksi esittelisin ryhmatuokion aiheen ja kertoisin teoriatietoa kyseisesta aiheesta. Teoriatie-
don etsin aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta ja internetlahteista. Tata seuraisi vapaamuo-
toinen keskustelu aiheesta. Keskustelujen tueksi laadin kysymyksia, joilla saataisiin keskuste-
lua aikaiseksi. Taman jalkeen olisi vuorossa joku aiheeseen sopiva toiminto, esimerkiksi teh-
tava tai visailu. Toiminnon paatteeksi kaytaisiin lapi, niin etta jokainen saisi esitella oman
tuotoksensa tai saamansa tulokset. Sitten olisi suullisen palautteen vuoro, jonka kirjaisin it-

selleni ylos. Lopuksi sovimme seuraavan ryhmatuokion ajankohdan.

7.2  Elamanhallintaryhmien toteutus

Suunnitelmien ja ohjeistuksen ollessa valmiita, oli aika sopia ensimmaisen ryhmatuokion ajan-
kohta. Tama osoittautui hieman hankalaksi, silla kaikille sopivaa aikaa ei meinannut loytya.
Lopulta sopiva aika saatiin sovittua. Varmistaakseni, etta kaikki osallistujat tulevat sovittuun
paikkaan sovittuna ajankohtana, kirjoitin jokaisen osallistujan postilaatikkoon muistutuksen,

jossa kerroin viela ajan ja paikan. Toimin nain ennen jokaista ryhmatuokiota.

Oli ensimmaisen ryhmatuokion aika, jonka aiheena oli ajanhallinta. Olin hiukan huolestunut
siita saapuisivatko kaikki paikalle. On yleista, etta juuri varhaisaikuiset mielenterveyskuntou-
tujat saattavat innostua jostain asiasta, mutta kun tulee toiminnan aika, innostus lopahtaa.
Sain tallaista viestia myos tyoryhmalta, joten osasin varautua siihen, etta kaikki eivat saapuisi
paikalle. Sovittuna alkamisajankohtana kolme neljasta osallistujasta oli paikalla ja viimeinen-
kin saapui, kun kavin hanet kotoa hakemassa. Neljas osallistuja kertoi unohtaneensa, milloin
ryhmaan piti tulla. Kaikki olivat siis lopulta paikalla, joten pystyin aloittamaan ryhman veta-
misen. Tekemani ohjeistus (Liite 1) osoittautui hyvaksi, silla pystyin sita seuraamalla ohjaa-
maan ryhman alusta loppuun. Aluksi kerroin teoriatietoa ajanhallista, jonka jalkeen keskuste-
limme ja teimme aikataulutehtavan (Liite 2). Lopuksi kavimme tehtava lapi ja kysyin pa-
lautetta ryhmasta. Laatimaani aikataulutehtavaan osallistujat paneutuivat tosissaan ja loppu-
tulokset olivat erittain toteutumiskelpoisia. Myos keskustelua syntyi mukavasti pienen alku-
kankeuden jalkeen. Palautetta en osallistujilta juuri saanut. Palaute oli ”ihan jees” ja "aika
hyodyllinen aihe” -tyylisia. Olin kuitenkin tyytyvainen, kun ensimmainen ryhmatuokio oli

omasta mielestani onnistunut hyvin.

Toiseen ryhmatuokioon saapui kolme osallistujaa. Neljas osallistuja ei ollut kotonaan, joten
hakeminen ryhmaan ei talla kertaa onnistunut. Ryhman aiheena olivat paihteet ja olin laati-

nut itselleni ohjeistuksen (Liite 3), ryhman etenemiseksi. Tamakin ohjeistus osoittautui hy-



18

vaksi, silla pystyin ohjeistusta noudattamalla vetamaan ryhman. Kertomani teoriatiedon jal-
keen oli keskustelun vuoro. Aiheena paihteet herattivat paljon keskustelua ja kaikilla osallis-
tujilla oli mielipide paihteiden haitoista ja hyodyista. Seuraavana pidin osallistujille paihdeai-
heisen visailun, jonka olin loytanyt internetista. Osallistujien tietamys paihteista oli laaja,
silla kysymykset olivat haastavia ja silti kaikki osallistujat saivat melkein taydet pisteet.
Ryhma oli onnistunut erittain hyvin, mutta silti saamani palaute oli taysin samanlaista kun en-

simmaisen kerran jalkeen, eli ”ihan hyva”.

Kolmannen ryhmatuokion aiheena oli uni, johon olin myos laatinut itselleni ohjeistuksen (Liite
4). Tassa ryhmassa toiminnallisena osuutena toimi rentoutushetki. Paikalle saapui samat
kolme osallistujaa kuin toiselle kerralle. Neljas osallistuja ei taaskaan ollut kotona. Ryhman
alussa kerroin teoriaa unesta ja sen vaikutuksesta mielenterveyteen. Tata seurasi keskustelu,
joka ei kuitenkaan meinannut ottaa tuulta alleen. Onneksi olin keksinyt niin sanottuja tukiky-
symyksia, joilla pystyin edistamaan keskustelua. Naiden kysymysten avulla saatiin keskustelua
aikaiseksi. Seuraavaksi osallistujat ottivat mukavat asennot nojatuoleissaan ja aloittivat ren-
toutushetken kuuntelemisen, jonka soitin kannettavalta tietokoneelta. Rentoutus oli sopivan
pituinen ja naytti silta etta osallistujat pystyivat aidosti rentoutumaan hetkeksi. Aivan lopuksi

pyysin taas palautetta, joka oli samanlaista kuin kahdella aiemmalla kerralla.

Neljannen ja viimeisen kerran aiheena olivat unelmat, johon olin taas laatinut ohjeistuksen
(Liite 5) itselleni. Heti ryhmantuokion aluksi sain ilokseni huomata, etta kaikki nelja osallis-
tujaa olivat paikalla. Ryhma alkoi totuttuun tapaan siten, etta kerroin teoriatietoa unelmista.
Taman jalkeen siirryimme ison poydan aareen, johon olin valmiiksi hakenut saksia, liimaa ja
aikakausilehtia. Ohjeistin osallistujat Harjun (1999) kehitteleman aarrekartan tekoon. Seuraa-
van puolen tunnin ajan vallitsi taysi hiljaisuus, kuului vain aikakausilehtien rapinaa ja saksien
kolinaa. Tama oli mielestani erinomainen merkki, silla kaikki osallistujat keskittyivat annet-
tuun tehtavaan. Kun aarrekartat olivat valmiita, jokainen sai esitella omansa. Oli hienoa huo-
mata millaisia varhaisaikuisten unelmat olivat. Kukaan ei unelmoinut lottovoitosta tai helikop-
terista, vaan unelmina olivat muun muassa oma asunto, uudet ystavat tai uusi harrastus. Lo-
puksi kiitin kaikkia, etta osallistuivat jarjestamiini ryhmiin. Palautteeksi sain vanhat tutut pa-
lautteet. Muiden osallistujien poistuttua yksi osallistuja jai viela poydan aareen ja kiitti, etta
sai olla mukana ryhmissa, seka kertoi saaneensa ryhmista paljon uutta ajateltavaa. Tama lam-

mitti mielta erittain paljon.

8  Arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestaa varhaisaikuisille mielenterveyskuntoutujille elaman-

hallintaryhmia Hameenlinnalaisessa palveluasumisyksikossa. Tavoite oli saada nelja varhais-
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aikuista mielenterveyskuntoutujaa osallistumaan neljasta tuokiosta koostuvaan elamanhallin-
taryhman toimintaan, joissa aiheina olisi juuri heita koskettavia aiheita. Naiden tavoitteiden
toteutumista edelsi ohjeistuksen teko, kuinka ohjaisin elamanhallintaryhmat. Henkilokoh-

taiseksi tavoitteeksi asetin itselleni ryhmanohjaajana kehittymisen ja uuden oppimisen muun

muassa mielenterveyskuntoutuksesta, elamanhallinnasta ja varhaisaikuisuudesta.

Elamanhallintaryhmat onnistuivat mielestani hyvin. Kolme osallistujista osallistui kaikkiin nel-
jaan ryhmaan ja yksi osallistui kahteen ryhmaan. Prosentuaalisesti osallistujamaara oli siis
hyva. Elamanhallintaryhmien onnistuminen vaati hyvan ohjeistuksen tekoa. On siis todettava,
etta laatimani ohjeistus osoittautui varsin toimivaksi, silla ryhmien lapivienti oli luontevaa ja
ryhmissa tehdyt tehtavat osoittautuivat mielenkiintoisiksi osallistujien nakokulmasta. Uskon
tehtavien olleen mielenkiintoisia siita syysta, etta osallistujat paneutuivat niihin tarkasti ja
nakivat vaivaa niiden onnistumisen eteen. Koen myos valitsemani ryhmien aiheet erinomai-
siksi. Mielestani myos se, etta suurin osa osallistujista kavi kaikissa jarjestamissani ryhma-
tuokioissa, osoittaa sen, etta valitut aiheet olivat kiinnostavia. Aiheet herattivat paljon kes-
kustelua ja pohdintaa, heijastaen sita osallistujien omiin kokemuksiin. Toisinaan sain hiukan
avittaa keskustelun syntymista, mutta koen sen olevan osa ryhmanohjaajan tehtavaa: edistaa
keskustelua ja toimia puheenvuorojen jakajana. Toisaalta, pohdin, oliko ryhman tunnelma
sellainen, etta ryhmaan oli mukava palata. Uskon, etta osallistujat pystyivat luottamaan mi-

nuun ohjaajana seka toisiinsa, joka mahdollisti avoimen, mutta turvallisen ilmapiirin.

Saamani palaute ryhmista oli osallistujien puolelta vahaista. Lieneeko syyna se, etta pyysin
suullista palautetta heti kunkin ryhman loputtua. Parempi vaihtoehto olisi voinut olla antaa
osallistujille paperiset palautelomakkeet, joihin he olisivat saaneet rauhassa vastata, jonka
jalkeen palauttaa ne nimettomina minulle. Koen kuitenkin, etta vaikka palaute oli niukkaa,
se oli silti positiivista. Omien kokemusteni mukaan nuorilta ja nuorilta aikuisilta on haastavaa

saada ylipaataan palautetta, saati sitten positiivista.

Viimeisena tavoitteenani oli kehittya ryhmanohjaajana, silla aiemmin se oli tuntunut hanka-
lalta. Arvioin, etta mita enemman ohjasin ryhmaa, sita paremmaksi ohjaustaitoni kehittyivat.
Ensimmaisessa ryhmatuokiossa ohjaaminen oli jannittavaa ja jopa kiusallista, kun taas viimei-
sen ryhmatuokion ohjaaminen tuntui miellyttavalta ja luontevalta. Koen siis kehittyneeni ryh-
man ohjaajana paljon. Elamanhallintaryhmiin osallistuneet mielenterveyskuntoutujat olivat
kaikki erilaisia persoonia. Karkeasti jaoteltuna ryhmassa oli kaksi hieman puheliaampaa hen-
kilo ja kaksi ujompaa ja hiljaisempaa henkiloa. Ohjaajana minun tuli ottaa kaikki tasapuoli-
sesti huomioon. Oli varmistettava etta myos ryhman hiljaisimmat henkilot paasivat mukaan
toimintaan, vaikkeivat keskusteluun valttamatta halunneetkaan intensiivisesti osallistua. Ryh-

missa pitamieni toiminnallisten osuuksien kuten aarrekartan tekemisen avulla, pyrin saamaan
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ujoimmatkin osallistujat mukaan toimintaan. Mielestani ryhman toiminta oli tasapainoista,

silla tuntui silta, etta jokainen osallistui toimintaan omalla persoonallaan.

Tulevaisuudessa on ryhmia ohjatessa otettava huomioon ryhman koko. Tama opinnaytetyo oli
suunniteltu neljalle osallistujalle, ja vaikka yksi henkilo olikin poissa kahdesta ryhmatuoki-
osta, ei se vaikuttanut ryhman toimintaan. Olin suunnitellut ryhmien kulun siten, etta ryhman
jarjestaminen onnistuisi vaikka poissaoloja tulisi. Jarjestamani toiminnalliset osuudet eivat
olleet sidoksissa ryhman kokoon. Tama tulee huomioida jatkossa, kun suunnittelen uusia sa-
mankaltaisia ryhmatuokioita. Ohjattaessa suurta ryhmaa, on otettava huomioon muun muassa
kokoontumistila, jonka on oltava riittavan suuri, mutta siten etta kontakti ohjaajan ja osallis-
tujien valilla sailyy. Lisaksi toiminnalliset osuudet, esimerkiksi erilaiset leikit, on suunnitel-
tava siten, etta niiden toteuttaminen luonnistuu suuressakin ryhmassa. Tehtaessa vaikkapa jo

edella mainittua aarrekarttaa on varattava riittavasti tykotarpeita.

Toimeksiantajalta saamani palaute oli positiivista. Tyoryhman jasenet eivat paasseet katso-
maan ryhmatuokioita, joten he eivat voineet arvioida niita, mutta opinnaytetyon aiheesta ja
laatimastani ohjeistuksesta he olivat innoissaan. Toki tyoryhma oli ollut mukana miettimassa
ryhmien aiheita ja mahdollisia osallistujia. Varsinkin siita, etta olin saanut osallistujat moti-
voitumaan saapumaan ryhmaan paikalle, tyoryhma oli erityisen iloinen. Tyoryhman kokemuk-
set nuorten aikuisten osallistumisesta kaikenlaiseen ryhmatoimintaan olivat olemattomat.
Varhaisaikuisten sitoutuminen tahan kyseiseen ryhmaan olikin erittain hyvaa. Laatimaani ryh-

mien ohjaamisen ohjeistusta tyoryhma piti oikein kayttokelpoisena ja selkeana.

Kaiken kaikkiaan asettamani tavoitteet onnistuivat mainiosti ja saamani palaute oli positii-
vista. Parannettavaakin toki loytyy, kuten mainitsemani palautteen keraaminen. Aikatauluista
kiinni pitaminen osoittautui myos oletettua hankalammaksi. Ryhmatuokiot pidin sovittuina
ajankohtina, mika on mielestani tarkeaa, mutta muutoin aikataulut eivat aina pitaneet.
Olimme sopineet yhdessa ryhmiin osallistujien kesken, etta kokoonnumme kerran viikossa ja
jokaisen ryhmatuokion paatteeksi sovittiin seuraavan viikon tapaamisajakohta. Olin esimer-
kiksi merkannut itselleni kalenteriin ajankohdan, jolloin kirjoittaisin opinnaytetyon raporttia,
mutta kyseisen ajankohdan koittaessa olinkin keksinyt jo ihan muuta puuhaa. Tama johti sii-
hen, etta tehtavat kasaantuivat. Aikatauluista luistaminen vaikutti kuitenkin vain tekijaan it-
seensa, eika siis aiheuttanut muille harmia. Onneksi olin kirjoittanut jokaisen ryhmatuokion
jalkeen itselleni muistiinpanoja ryhman kulusta ja tekemistani havainnoista, joten ryhma-
tuokioiden purkaminen onnistui myohemmallakin ajankohdalla. Naistakin seikoista huolimatta

olen oikein tyytyvainen kokonaisuuteen.
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Ammatillisesti olen kehittynyt paljon opinnaytetyon teon aikana. Eritoten itsenainen tekemi-
nen ja vastuullisuus ovat kehittyneet. Opinnaytetyon valmiiksi saaminen on oiva osoitus siita,

etta siirtyminen opiskelijasta tyoelamaan tyontekijaksi on nyt ajankohtaista.
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Liite 1 Ohjeistus Ajanhallinta

Ajanhallinta

Aiheen esittely (10min)

Aikataulut ja niista kiinnipitaminen on tarkea osa hyvaa elamanhallintaa. Ai-
katauluista kiinnipitaminen vaatii tehokasta ajan kayttoa. Mikali oma ajan
kaytto on tehotonta, voi se aiheuttaa stressia ja loppuun palamista.

Hyvan ajanhallinnan edellytyksia ovat muun muassa ajankayttotapojen tar-
keysjarjestykseen asettaminen, taydellisyyden tavoittelusta luopumista ja
kieltaytymisen opettelua. Seuraavaksi esittelen yhden ajankayttotavan, joka
on jaettu ihmissuhdeajaksi, virkistysajaksi, seka tyoajaksi eli ajaksi jolloin

1. Ihmissuhdeaika

Ihmissuhdeajaksi kutsutaan sita aikaa, jolloin unohdat omat yksityiset, henki-
lokohtaiset tarpeesi ja velvoitteesi ja keskityt nauttimaan ystavien, perheen
tai sukulaisten seurasta. Ihmissuhdeajalle on tarkeaa varata kalenterista oma
aikansa. Sille voidaan varata aikaa tunti tai kaksi tai vaikka kokonainen viikon-
loppu. Ihmissuhdeajan voi kayttaa parhaaksi nakemallaan tavalla. Esimerkiksi
viettamalla niin sanottua luppoaikaa eli ihan vaan rentoudutaan ja ollaan yh-
dessa tai keksia aktiivista ja suunniteltua tekemista.

2. Virkistysaika

Virkistysaika koostuu miellyttavien asioiden tekemisesta. Sen tehtava on pa-
lauttaa voimia. Toisille virkistysaika voi olla laiskottelua ja toisille liikuntaa,
tarkeinta on etta henkilo aidosti nauttii siita. Virkistysaika sijoittuu useimmi-
ten vapaa-ajalle. Sen ei tarvitse olla yhtajaksoista tekemista tai olemista vaan
se voi koostua pienista hetkista. Omaan kalenteriin kannattaa varata aikaa
virkistymiselle sillakin seurauksella etta oman ajan ottaminen voi saada ai-
kaan syyllisyyden tunteita.

3. Tyoaika eli aika jolloin hoidetaan viikko-ohjelmaan merkittyja tehtavia

Tyoaika vie yleensa ison siivun ihmisen ajasta. Tyoaika koostuu kotitoista, ku-
ten siivoamisesta, pyykinpesusta, tiskaamisesta, kaupassa kaynnista, kodin
kunnostuksesta seka kaikesta kodin ulkopuolisesta tyosta, esimerkiksi tyotoi-
minnasta. Tyoaika on usein sellaista tekemista, johon ei liity erityista nautin-
toa tai jonka aikana ei voi panostaa ihmissuhteisiin. Liiallinen tyonteko johtaa
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tasapainottamaan elamantapaan, joka aiheuttaa esimerkiksi oman hyvinvoin-
nin laiminlyontia. Kannattaakin siis tarkastella kuinka paljon tyo hallitsee
omaa elamaa ja tarvittaessa kyseenalaistaa sita.

Suuntana parempi ajanhallinta

Laadi asioille tarkeysjarjestys. Pohdi mika on sinun kannaltasi olennaisinta, ja
tee ne asiat ensin ja vasta sen jalkeen vahemman tarkeat asiat. On olennaista
luopua taydellisyyden tavoittelusta. Liian korkealle asetetut tavoitteet aiheut-
taa sen, etta olet kokoajan tyytymaton ja turhautunut, etka nauti pienista
saavutuksista. Pakolliset asiat on syyta tehda vitkastelematta. Moni asia onkin
valttamaton tehda vaikka sen tekeminen ei huvittaisikaan. Nama asiat onkin
siis syyta hoitaa heti pois vaivaamasta, koska tekemattomana ne rasittavat
mielta ja vievat tunne- ja ajatus-energiaasi.

hoitajia. Ala siis vastaa kaikkiin toiveisiin ja tarpeisiin ”kylla” oman hyvinvoin-
tisi kustannuksella. Ei ole itsekasta huolehtia itsestaan ja hyvinvoinnistaan.

Lepopaiva on tarkea osa viikko-ohjelmaa, silla se rytmittaa arjen. Arkea on
helpompi sietaa, kun lepopaiva siintaa tulevaisuudessa. Eli, salli itsellesi lepo-
paiva. Nauti ilon hetkista joita arki pitaa sisallaan. Ja muista rauhoittua, lepo-
paivana on levon, ei raatamisen aika.

see mahdollisuutta vapautua aikatauluista. Hektinen elama pysahtyy hetkeksi.
Saa kokea kiireettomyytta ja unohtaa kelloon vilkuilun.

Vapaata keskustelua aiheesta (10min)

Kysymyksia joilla voi tukea keskustelua:
Mitkd asiat vievdt liikaa aikaa?

Mihin asioihin haluaisi kdyttdd enemmdén aikaa?
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Tehtavan teko (15min)

Jokainen osallistuja laatii itselleen henkilokohtaisen viikko-ohjelman, val-
miiksi tulostettuun pohjaan. Siihen tulee sisallyttaa ihmissuhdeaikaa, tyoaikaa
ja virkistysaikaa. Lepopaiva merkataan viikko-ohjelmaan myos.

Tehtavan purku (10min)

Jokainen esittelee oman viikko-ohjelmansa.

Lopetus (5min)

Kiitetaan osallistujia ja kerrotaan seuraavan ryhmatuokion aihe, joka on paih-
teet.

Lahteet:

Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016. Vanhempainnetti. Hyva ajanhallinta.
Viitattu 10.2.2016. http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/vanhem-
man_hyvinvointi/hyva_ajanhallinta/
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Liite 3 Ohjeistus Paihteet

Paihteet

Aiheen esittely (10min)

Alkoholi

Tiedetaan etta liiallinen alkoholin kaytto altistaa mielenterveysongelmille. Al-
koholin kaytolla saatetaan yrittaa torjua pelkoja ja ahdistusta sosiaalisissa ti-
lanteissa tai elaman kriisitilanteissa. Usein toistuva alkoholinkaytto voi kuiten-
kin pahentaa masennusta ja lisata ahdistusta. Se voi aiheuttaa myos paniikki-
kohtauksia. Alkoholi myos heikentaa unenlaatua. Alkoholin sijaan apua ahdis-
tukseen kannattaa hakea esimerkiksi terveydenhuollosta tai keskustelemalla
asiasta perehtyneiden tukihenkiloiden kanssa, joita loytaa internetista. Alko-
holinkayton kasvaessa riippuvuudeksi hankaloituu taustalla olevan mielenter-
veyden hairion hoito. Kannattaakin hakea apua ennen kuin riippuvuus syntyy
(Suomen Mielenterveysseura 2016).

Alkoholiriippuvuuden kehittymiseen vaikuttaa perinnollinen alttius. Jos hen-
kilo omaa geneettisen alttiuden sairastua alkoholismiin, saattaa alkoholin jat-
kuva kaytto aiheuttaa muutoksia aivojen toiminnassa. Tallaiselle henkilolle al-
koholin hallittu tai vahainen kaytto saattavat olla mahdotonta ja ainut vaihto-
ehto on taysraittius. Apua alkoholiriippuvuuteen voi hakea esimerkiksi A-klini-
kalta tai omasta terveyskeskuksesta (Suomen Mielenterveysseura 2016).

Ahdistuneisuus ja pelkotilat

Psyykkinen ahdistus ja pelot ovat osa elamaa; niiden avulla elimisto reagoi
olosuhteisiin sopivalla tavalla, jolloin suorituskyky kohentuu. Useilla ihmisilla
kyseinen halytysjarjestelma toimii liiankin herkasti. Talloin muodostuu tilan-
teeseen nahden tarpeettomia ja ylikorostuneita reaktioita, jotka johtavat tur-
haan tuskaan ja toimintakyvyn alenemiseen (Makela 2010).

Alkoholin ja muiden paihteiden vaikutus ahdistus- ja pelko-oireisiin on kaksi-
suuntainen. Paihteet voivat toimia eraanlaisena laakkeena, jotka lievittavat
ahdistusta ja pelko-oireita, saaden ihmisen esimerkiksi rohkeammin meneman
pelottaviin tilanteisiin. Tama aiheuttaa toisinaan paihteiden saannollista ja
runsasta kayttoa. Toisaalta alkoholin ja muiden paihteiden kaytto rasittaa eli-
mistoa, siten etta elimisto herkistyy ja alkaa tuottamaan entista voimakkaam-
pia ahdistus- ja pelkotuntemuksia. Erityisesti paniikkikohtausten taustalla on
taajaan jatkunut alkoholinkaytto ja siita seurannut krapula- ja vieroitustila.
Paniikkioireita ja alkoholin vieroitusoireita onkin hankala toisinaan erottaa
toisistaan (Makela 2010).
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Alkoholia tai muita paihteita kayttajan kannattaa aina yrittaa muutaman kuu-
kauden paihteettomyytta, jos haluaa lievitysta ahdistuneisuuteen ja pelkoti-
loihin. Oireiden jatkuessa viela sen jalkeen, on muiden hoitojen mahdollisuu-
det paremmat, kun paihteet ovat poissa kuvioista (Makela 2010).

Vapaata keskustelua aiheesta (10min)

Kysymyksia joilla voi tukea keskustelua:

Suhde pdihteisiin?

Oletteko huomanneet pdihteiden vaikuttavan mielenlaatuun?
Kuinka usein pdihteitd kaytetddn?

Pdihdevisa (20min)

Ekstaasin ja kuntoilun yhdistamisesta voi seurata?
a. sydaninfarkti b. lampohalvaus c. vakava maksavaurio d. kaikki maini-
tut

D Kaikki mainitut

Pienikin annos ekstaasia fyysisiin ponnistuksiin yhdistettynd voi aiheut-
taa hengenvaarallisen tilan, jolloin seurauksena voi olla muun muassa
syddaninfarkti, lampohalvaus tai vakava maksavaurio.

Mita laakkeita Suomessa vaarinkaytetaan yleisimmin?
a. Sytostaatteja, inhalaatiolaakkeita ja happolaakkeita b.Unilaakkeita,
rauhoittavia laakkeita ja kipulaakkeita c. Rohdostuotteita, kortiso-
nivoiteita ja verenpaineldakkeita d. Kaikkia mainittuja

B Uniladkkeitd, rauhoittavia ladkkeitd ja kipulddkkeitda
Yleisimmin Suomessa vddrinkdytetddn barbituraatti- ja bentsodiatse-
piinipitoisia unilddkkeitd ja rauhoittavia lddkkeitd sekd opioideja, ku-
ten morfiinia sisdltdavid kipulddkkeitd ja piristeitd.
Kuinka nopeasti riippuvuus rauhoittaviin tai unilaakkeisiin voi kehittya?
a. 2 viikon kayton jalkeen b. 3-4 viikon kayton jalkeen c. 6-12 viikon
kayton jalkeen d. 20-30 viikon kayton jalkeen

C 6-12 viikon kdyton jdlkeen
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Rauhoittavat ja unilddkkeet vaikuttavat keskushermostoon ja aiheutta-
vat sietokyvyn nousua jo muutamassa viikossa. Riippuvuus voi kehittyd
6-12 viikon kdyton jdlkeen.
Mita seurauksia keskushermostoa kiihdyttavien aineiden kaytolla voi olla?
a. Aistiharhat b. Keskushermostovauriot c. Pelko- ja paniikkitilat d.
Kaikki mainitut

Kaikki mainitut
Keskushermostoa kiihdyttdvien aineiden eli esimerkiksi amfetamiinin, eks-
taasin ja kokaiinin kdyton seurauksia voivat olla muun muassa aistiharhat,
keskushermostovauriot, pelko- ja paniikkitilat ja psykoosi.
Kuinka monta prosenttia huumeidenkayttajista karsii myos mielenterveys-
ongelmista?
a. Alle 9 % b. Noin 25 % c. Noin 53 % d. Yli 87 %

C Noin 53 %

Runsas pdihteidenkdytto vaikuttaa mielialaan. Arvioiden mukaan huu-

meidenkdyttdjistd noin 53 prosentilla on mielenterveyshdiribitd.
Alkoholin ja ladkeaineiden yhteisvaikutukset aiheuttavat vuosittain

satoja kuolemantapauksia d. tuhansia kuolemantapauksia

C Satoja kuolemantapauksia
Vuosittain tapahtuu satoja alkoholin ja lddkkeiden yhteisvaikutuksien ai-
heuttamia kuolemantapauksia.
Kuinka nopeasti paihteiden kayton aiheuttamat masennusoireet lievittyvat,
kun paihteiden kaytto lopetetaan?

dessa d. Hieman alle vuodessa

B Parissa kolmessa viikossa
Pdihteiden kdyton aiheuttamat masennusoireet lievittyvdt parissa kol-
messa viikossa, kun pdihteiden kdytto lopetetaan.

Aineesta tulee huumausaine

A Sosiaali- ja terveysministerion pddtokselld

Oikeudellisesti aineesta tulee huumausaine sosiaali- ja terveysministerion
pddtokselld. Ministerio yllapitdd ja pdivittdd asetuksillaan huumausaine-
lain perusteella luetteloa aineista, joita pidetddn huumausaineina.
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Visan purku (10min)

Kaydaan lapi oikeat vastaukset ja tiedustellaan osallistujien pistemaarat.

Lopetus (5min)

Kiitetaan osallistujia ja kerrotaan seuraavan ryhmatuokion aihe, joka on uni.

Lahteet:

Makela, R. 2010. Paihdelinkki.fi. Ahdistuneisuus ja pelkotilat. Viitattu
16.2.2016. Saatavana: http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietois-
kut/paihteet-ja-mielenterveys/ahdistuneisuus-ja-pelkotilat

Paihdelinkki.fi. 2016. Paihdevisa. Viitattu 12.2.2016. Saatavana:
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietovisat/paihdevisa

Suomen Mielenterveysseura. 2016. Alkoholin liikakaytto. Viitattu 12.2.2016.
Saatavana: http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/mielenter-
veyden-h%C3%A4iri%C3%B6t/riippuvuusongelmat/alkoholin-lii-
kak%C3%A4ytt%C3%B6-altistaa



http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/paihteet-ja-mielenterveys/ahdistuneisuus-ja-pelkotilat
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/paihteet-ja-mielenterveys/ahdistuneisuus-ja-pelkotilat
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietovisat/paihdevisa
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/mielenterveyden-h%C3%A4iri%C3%B6t/riippuvuusongelmat/alkoholin-liikak%C3%A4ytt%C3%B6-altistaa
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/mielenterveyden-h%C3%A4iri%C3%B6t/riippuvuusongelmat/alkoholin-liikak%C3%A4ytt%C3%B6-altistaa
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/mielenterveyden-h%C3%A4iri%C3%B6t/riippuvuusongelmat/alkoholin-liikak%C3%A4ytt%C3%B6-altistaa
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Liite 4 Ohjeistus Uni
Uni

Aiheen esittely (10min)

Uni

Uni palauttaa elimiston vasymyksesta, rasituksesta ja tasapainottaa hermos-
ton toimintaa. Se lisaa vastustuskykya aktivoidessaan tulehdusten ja sairauk-
sien torjuntamekanismeja elimistossa. Uni vaikuttaa myos elimiston muihin

saatelyjarjestelmiin, kuten hormoneihin (Suomen Mielenterveysseura 2016).

Uni poistaa vasymyksen, ylla pitaa mielialaa seka palauttaa vireyden ja ha-
vainnointikyvyn. Muistamisen ja oppimisen keskeinen edellytys on uni. Sen ai-
kana aivot saavat rauhan valittomista virikkeista, eli silloin mielella on aikaa
kasitella edellisen paivan tapahtumia ja tietoa (Suomen Mielenterveysseura
2016).

Mieli kasittelee unen aikana niita tunteita, jotka jaavat usein paivan tapahtu-
mien keskella vaille huomiota. Unessa alitajunta saa tilaa tyoskennella. Tyos-
kentely tapahtuu esimerkiksi nakemalla unia, ilman etta nukkuva henkilo edes
tiedostaa koko asiaa. Moni kuitenkin muistaa unet seuraavana paivana, ja jos-
kus alitajunnan viesteja tulkitaan erilaisten unisymbolien kautta. Unien tulkin-
nan opettelulla voi kehittaa omaa itsetuntemustaan. Esimerkiksi terapioissa
kaytetaan yhtena menetelmana unien tulkintaa, jonka avulla henkilo voi tu-
tustua omiin tunteisiin ja alitajuntaan. Nukkuminen auttaa ihmista myos so-
peutumaan muuttuviin tilanteisiin ja on mielikuvituksen ja luovuuden edelly-
tys (Suomen Mielenterveysseura 2016).

Suomen Mielenterveysseuran (2016) mukaan unen tehtavat lyhyesti ovat:

e Ladata elimiston akut ja palauttaa voimatasapaino

¢ Yllapitaa oppimisen ja muistin edellytyksia

e Torjua sairauksia, yllapitaa vastustuskykya ja ehkaista stressia
e Auttaa tunteiden kasittelyssa

e Palauttaa henkinen vireys

e Yllapitaa aineenvaihduntaa ja tasapainottaa hormonitoimintaa

Paremman unen saamiseksi Suomen Mielenterveysseura (2016) antaa seuraavia
vinkkeja:

¢ Nukkumaan meno- ja heraamisaika tulisivat olla suhteellisen saannolli-
sia
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e Raitisilma ja kevyt liikunta saavat elimiston rentoutumaan, joten tee
rauhallinen kavelylenkki muutama tunti ennen nukkumaan menoa.

e Varmista etta sankysi on mukava, eika aiheuta selkakipuja

¢ Pimentavat kaihtimet ja silmalaput auttavat, jos valoisuus hairitsee un-
tasi

e Makuuhuone ei saa olla liian kuuma, kylma tai meluisa.

e Kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala voi auttaa unen saantia

e Rajoita telkkarin ja kannykan tuijottamista ennen nukkumaanmenoa

e Kofeiinipitoisten juomien nauttimista tulisi valttaa illan ja iltapaivan ai-
kana

e Pyri nousemaan aamulla sangysta ylos, myohaan nukkuminen vaikeuttaa
seuraavana iltana unen saantia

e Kehon venyttely ennen nukkumaanmenoa rentouttaa lihaksi ja auttaa
nukahtamisessa

e Tee hengitysharjoituksia

Vapaata keskustelua aiheesta (15min)

Kysymyksia joilla voi tukea keskustelua:

Kuinka paljon nukutte yleensd yon aikana? Koetteko sen riittdavdn?
Onko unirytminne tasainen?

Milld keinoilla pyritte parantamaan unen saantia?

Mitkd asiat vaikeuttavat unen saantia?

Rentoutus harjoitus (10min)

Tehdaan Oivan (2016) rentoutushengitys harjoitus, joka loytyy Oivan internet-
sivuilta: http://oivamieli.fi/rentoutushengitys.php

Harjoituksen purku (5min)

Kaydaan lapi harjoituksesta heranneet ajatukset ja tuntemukset lapi.

Lopetus (5min)

Kiitetaan osallistujia ja kerrotaan seuraavan ryhmatuokion aihe, joka on unel-
mat.


http://oivamieli.fi/rentoutushengitys.php
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Lahteet:

Suomen Mielenterveysseura. 2016. Uni. Viitattu 23.2.2016. Saatavana:
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merki-

tys

Oiva. 2016. Rentoutushengitys. Viitattu 23.2.2016. Saatavana: http://oiva-
mieli.fi/rentoutushengitys.php



http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys
http://oivamieli.fi/rentoutushengitys.php
http://oivamieli.fi/rentoutushengitys.php
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Liite 5 Ohjeistus Unelmat

Unelmat

Aiheen esittely (5min)

Unelmat voivat olla mita tahansa, kunhan ne edistavat unelmoijan mielesta
hyvia asioita. Ne voivat olla materiaalisia (uusi asunto tai auto) tai ne voivat
olla immateriaalisia (ihmissuhde tai vahva itseluottamus). Toivottua unelmaa
kohden voi edeta monella tavalla. Unelmaa voi toivoa, haaveilla, haluta tai
vaikka tahtoa.

Unelmien todeksi tekemiseen liittyy paljon tietoisen ja alitajuisen mielen yh-
teistyota, seka luottamusta onnistumisen mahdollisuuteen, mutta ennen kaik-
kea valmiutta havaita ja valita yllattaviakin vaihtoehtoja. Valilla on hyva
tehda asioita muuten kuin silla tutulla ja turvallisella tavalla. Tarkeinta on
muistaa etta on terveellista unelmoida ja haluta jotain viela parempaa.

Aitojen unelmien hahmottamiseen on hyva kayttaa hetki aikaa. Itsellensa kan-
nattaa esittaa kysymyksia, kuten minka asian toteutuminen olisi todella tar-
keaa - ja minka takia juuri se tekee minut onnelliseksi? Kohta tehtavan Aarre-
kartan avulla voit saada vastauksen naihin kysymyksiin. Aarrekartta myos sel-
keyttaa omia unelmia. Selkeita unelmia on helpompi tavoitella kuin suurpiir-
teisia. Aarrekarttaa tehtaessa tulee miettia mita elamalta haluaa ja mitka
asiat kokee tarkeiksi.

Kannattaa muistaa etta unelmilla on taipumus toteutua. Onkin hyva miettia
tarkkaan, mita toivoo ja miten unelmansa hahmottaa. Toisinaan saattaa kayda
myos niin etta asiat menevat jopa unelmoitua paremmin.

Tehtavan teko (45min)

Osallistujille jaetaan tyhjat paperit, sakset ja liimaa. Mukana tulee olla myos
kasa aikakausilehtia. Tehtavana on leikata aikakausilehdista kuvia ja teksteja,
jotka kuvaavat tulevaisuuden unelmia. Leikatut palat liimataan tyhjalle pape-
rille halutulla tavalla. Osallistujille annetaan tyorauha ja tilanne pyritaan pi-
tamaan rauhallisena karttojen teon ajan.

Tehtavan purku (10min)

Osallistujat esittelevat omat aarrekarttansa.
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Lopetus (5min)

Kiitetaan osallistujia osallistumisesta. Pyydetaan suullista palautetta elaman-
hallintaryhmista. Palaute kirjataan itselle ylos, jotta seuraavalla kerralla voi-
daan parantaa.

Lahteet:

Harju, K. 1999. Valmiina muutokseen. Aarrekartan avulla kohti uutta. Juva:
WSOY.



